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Niedobor snu zmienia mikrobiom
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B lf> E Y7 A t}u lOkazuje sie, iz zmiany mikrobiomu jelit sa
skutkiem utraty snu. Zmiany w liczebnosci mikroflory oraz réznorodnosci zostaly
powiazane chorobami ludzkimi np. otyloscia czy cukrzyca typu 2. Nalezy zaznaczy¢, iz
choroby te wiaza sie z chronicznym niedoborem snu. Zespo6l z Uniwersytetu w Uppsali
i German Institute of Human Nutrition Potsdam-Rehbruecke podjal badania, ktérych celem
bylo wyjasnienie powiazan pomiedzy brakiem snu, a zmianami w mikrobiomie.

W tym celu dokonano zebrania grupy dziewieciu zdrowych mezczyzn o wlasciwej wadze, a nastepnie
sprawdzano, czy ograniczenie czasu snu do ok. 4 godzin przez dwie nastepne noce prowadzi do
zmian mikrobiomu jelit. Wyniki poréwnano z obserwacjami do nocy z ok. 8 h snu.

Na podstawie badan nie znaleziono dowodow, ktore by udowodnily, ze zmniejszenie snu prowadzi do
zmian w réznorodnosci mikrobiomu. Wynikéw obserwacji mozna byto sie spodziewac, ze wzgledu na
bardzo ograniczona ilo$¢ préb. Jednak podczas doktadniejszych testow grup bakterii
zaobserwowano zmiany, ktére przypominaly te wystepujace w trakcie analizy oséb otylych oraz
z prawidtowa waga. Chodzitlo o zwiekszony stosunek Firmicutes do Bacteroidetes. Jonathan
Cedernaes uwaza, iz w celu poznania odpowiedzi na pytanie, do jakiego stopnia przemiany
w mikrobiomie moga wplywac na niekorzystne skutki zdrowotne, ktére przypisywane sa niedoborowi
sny, nalezy przeprowadzi¢ dalsze badania.

Naukowcy z Molecular Metabolism zauwazyli, iz czeSciowe pozbawienie snu prowadzi do
zmniejszenia wrazliwosci na insuline o ok. 20%. Jednak zmniejszona wrazliwos$¢ na insuline nie wiaze
sie ze zmianami w mikrobiomie. Christian Benedict podsumowuje, Zze wyniki sugeruja, ze chociaz
krotkoterminowe zmiany w mikroflorze nie stanowia centralnego mechanizmu, dzieki ktéremu
ograniczenie snu obniza wrazliwo$¢ na ten hormon.

Zrédto: AlphaGalileo
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencji raka szyjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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